Municipio de Valongo
Semana de 12 a 16 de novembro de 2018

Almoco

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () (keal) (o) () (ol (gl I9) [g)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 160 38 17 03 46 07 08 02

Sonhos de bacalhau com arroz

Prato DrONGO 2.3456789.10.11.13.14 1476 354 189 23 405 08 44 1,3
Salada Couve lombarda cozida 108 26 02 00 21 20 24 09
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Terca VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (kecal) (@) (9) (g) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de cebola'’3567812 166 40 1,7 03 48 08 09 02

Macarronada de carnes (carnes de vaca e

Prato : 905 215 92 30 194 16 13502
porco, cenoura, repolho e macarronete)

Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () (keal) (o) (9) (@) () (o) (9)
Sopa Sopa de repolho! 3567812 167 40 18 03 49 09 07 02
Prato Pescada estufada com arroz* 702 167 39 06 213 03 112 04
Salada Brocolos cozidos 133 32 08 01 15 12 34 07
Sobremesa Pudim de chocolate’ 398 94 1,5 09 166 142 32 02
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@ (@) (a9 (o (o) (9)
Sopa Sopa de nabos! 3567812 168 40 19 03 50 07 06 03
Prato Perninha de frango assada com esparguete!s 784 186 43 08 201 09 162 04
Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de abdbora! 3567812 165 40 17 03 52 07 07 02
Prato Arroz de peixe (_orroz estufado com pescada 168 32 04 241 03 106 05

lascada e delicias do mar)! 2346

Salada Feijdo-verde cozido 131 32 03 01 38 28 19 07
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00

x Sopa como fonte de hortalicas e legumes:

N\ 'a sopa corresponde a uma forma sauddvel e saborosa de confecionar horticolas, sendo vantajoso
A\ iniciar as refeicdes principais com um prato de sopa rica em hortalicas e legumes.”

Nutriciéncia a mesa

= ‘Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteracdes. i
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos,
“Peixes, ’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,

. “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminacées
ek e;‘gggggg_ e cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

e fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg,Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
N Sl iy 2 fais®



